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y otras bebidas saludables 


Curas depurativas 
y de adelgazamiento 


Enfermedades 

Aunque las bebidas de esta obra se recomiendan para 
trastornos específicos, todas ellas son también apropiadas 
para personas en buen estado de salud. 


Tipo de bebida 


Máquinas 
Se muestra un icono de las máquinas 
necesarias para elaborar la bebida (ver página 23). 


Explicación de las 


$ 


Devivas PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los fienados a base desemilas como el anacardo (enj o marañón) 
y frutas desccadas junto con limón, son buenas fuentes de hiere. 


_— 


Propiedades 

+ Verla descripción de cada propiedad en la página 340. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son alcalinizantes 
en mayor o menor medida, solo cuando la carga 
ácida (PRAL) de una ración es inferior a -3,5 mEq/100 
ml (por ejemplo, -3,6) se le atribuye la propiedad de 
alcalinizante. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son antioxidantes 
en mayor o menor medida, solo cuando una ración 
aporta más de 5.000 unidades ORAC se le atribuye la 
propiedad de antioxidante, 


Gráficos CDO 

+ CDO quiere decir Cantidad Diaria Orientativa para un 
adulto basada en un aporte diario de 2.000 calorías 
(en inglés GDA, de Guideline Daily Amount). 

+ Las necesidades nutricionales para cada individuo 
pueden ser superiores o inferiores basándose en su sexo, 
edad, nivel de actividad fisica. 

+ Los gráficos CDO (GDA) constituyen un nuevo sistema 
de etiquetado nutricional de ámbito internacional que 
indica, de forma coherente y clara, la cantidad de energía 
y nutrientes que aporta una ración de un alimento en 
comparación con lo que necesitamos en un día. 

+ Los valores de referencia para el cálculo de los 
porcentajes se muestran en la página 331. 

+ La cantidad de azúcares que se muestra en las CDO/GDA 
corresponde únicamente a los azúcares naturalmente 
presentes en las frutas y hortalizas. Esta cifra no tiene en 
cuenta ningún azúcar que pueda haberse añadido. 
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Vitaminas y minerales 


(respecto al Valor Diario recomendado) 
de las vitaminas y minerales más 
abundantes en esta bebida. 


Nota 

El color y el aspecto de cada bebida puede variar 
según el tipo de ingredientes utilizados y la 
creatividad de quien la prepara, Por lo tanto, las 
fotografías de esta obra son simplemente orientativas 
y no tienen porqué coincidir exactamente con el 
resultado que se obtiene al elaborar la bebida. 


DEERELELEO 


páginas de recetas 


Vegetariana 

Vegetariana total; opcionalmente con 
lácteos; vegetariana (puede llevar algún 
ingrediente de origen animal). 


Gluten 


Las bebidas que contienen avena son objeto de una 
mención especial. Aunque la avena puede contener 
gluten, en general es muy bien tolerada por los celíacos, 
y estaria incluso recomendada según algunos estudios 
(ver pág. 32). 


Diabetes 


Recomendado; usar con moderación; 
no recomendado. 


INGREDIENTES 
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Ingredientes 

+ Los pesos que se indican se refieren al 
producto completo en crudo, incluyendo 
su cáscara, hueso (carozo) u otras partes 
que deban ser desechadas. 

» Se puede añadir agua a las bebidas 
para hacerlas más claras, pero entonces 
disminuye su contenido en vitaminas, 
minerales y otros nutrientes por porción. 


Alergia alimentaria 

En teoría, cualquier alimento puede causar una 
reacción alérgica en personas sensibles; En esta obra 

se señalan únicamente los alimentos que con mayor 
frecuencia causan alergia alimentaria: cacahuete (maní), 
soja, apio, sésamo y las llamadas nueces de árbol 
(almendra, avellana, nuez común, nuez pecana, nuez 
del Brasil, anacardo [cajú, marañórl, pistacho y nuez de 
macadamia). 


Unidades ORAC (Poder antioxidante) 

+ Miden la capacidad antioxidante de una bebida o 
alimento. Cuantas más unidades ORAC tenga una 
bebida o alimento, tanto mayor será su capacidad para 
neutralizar los radicales libres. 

ORAC es el acrónimo inglés de Oxygen Radical 
Absorbance Capacity, capacidad de absorción de 
radicales de oxígeno. 

El sistema de unidades ORAC fue desarrollado por el 
National Institutes of Health de los Estados Unidos.' 

+ Los valores ORAC de cada receta se expresan en 
micromoles de equivalentes Trolox (umo!TE) por cada 
100 gramos de alimento. 

Para tener un buen nivel de antioxidantes en la sangre 
ingerir cada día: 

- Mínimo 3.000 unidades ORAC. 

- Óptimo: 5.000 unidades ORAC. 


'USDA Dstebase for the Oxygen Radical Absorbence Capacity (ORAC) of 


Nutrition Research Center (BHNRC), Agricultural Research Service (ARS), 
US Department of Agriculture (USDA) - Mayo 2010 


Ú Selected Foods, Release 2 - Nutrient Data Laboratory, Beltsville Human 


Carga ácida (valor PRAL) 

Indica el efecto acidificante o alcalinizante que una bebida 
produce en la sangre (ver pág. 270). 

+ Valor positivo: efecto acidificante. 

| Valor negativo: efecto alcalinizante, 


BEBIDAS PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los licuados a base de semillas como el anacardo (cajú o marañón) 
y frutas desecadas, junto con limón, son buenas fuentes de hierro. 


—_ 


Licuado 
(batido) 


ga 


HIERRO AL ROJO VIVO 


Existen muchos alimentos vegetales ricos en hierro, como los que forman 

parte del licuado (batido) HrerrO AL ROJO VIVO. Los anacardos (cajú o 

marañon), por ejemplo, aportan 6,68 mg de hierro por cada 100 g, unas 
tres veces más que el mismo peso de carne. El único inconveniente del 

hierro vegetal es su difícil absorción. Sin 

embargo, cuando los anacardos (cajú 
o marañon), las uvas pasas u otras 
buenas fuentes de hierro se ingieren 
junto con ácidos orgánicos como 
el ácido ascórbico (vitamina C) 
oel ácido cítrico de los limones 

O naranjas, la absorción del hierro 
vegetal resulta tan eficiente como la 
del hierro de la carne. 


El limón y la remolacha (betabel) 
del licuado (batido) HIERRO AL 
ROJO VIVO favorecen la absorción 
del hierro de los anacardos (cajú 
o marañon) y de las uvas pasas. 
El cobre y el cinc que también 
aporta contribuyen a la asimilación 

del hierro para la producción de 

sangre. En conjunto, el licuado 
(batido) Hierro AL ROJO 
vivo ayuda a recuperar los 
niveles de hierro cuando se 
hallan bajos a causa de una 
pérdida de sangre o de una 
enfermedad crónica, 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


ly] Propiedades 


. Antianémica - 
+ Antioxidante | 
+ Energizante | 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 
% del Valor Diario 
Cobre (0,565 mg) .. 
Folato (86 pig) ..... 
| Magnesio (83 mg) . 
Hierro (2,3 mg) ... 
nc (1,45 mg) 
Potasio (540 mg) 
Vitamina C (9,9 mg) 
Vitamina 81 (0,132 mg) . 
Vitamina B6 (0,175 mg] . 
Selenio (4,6119) 


a 


Buena fuente de hierro 


Una porción (un vaso) del licuado (batido) Hisrao aL oso 
vivo aporta alrededor del 13% de las necesidades diarias de 
hierro, junto con otros nutrientes y fitoquímicos 

que favorecen su absorción. 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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INGREDIENTES 
* para dos porciones de unos 250 ml 
+ Ys remolacha roja (betabel) grande funos 1409] 
cocida, para que resulte más fácil triturarl: 
uvas pasas [de nos la una] 
lernente sin semillas 
le anacardos (cajú o marañó: 
cada una] 
e jugo de limón /de unos 15 mia 


una) 
+ 1 taza de agua [de unos 250 mi] 


PREPARACIÓN 
s (cajú o marañón) y les pasas 
ubrirlos de agua. 
ta homogénea. 
Como alternativa se puede utilizar una picadora 
ora, y añadirlos después a la licuadora 
(batidora). 
b.Añadir la 


bien mezclado. 


BEBIDAS PARA LA SANGRE 


ANEMIA 


Los jugos y licuados (batidos) de color verde pueden favorecer 


la producción de sangre roja. 


e 
p Licuado 

(batido) 
VERDE ANTIANÉMICO 


El color verde de las plantas se debe a la clorofila que contiene, un 
pigmento a base de magnesio. El color rojo de la sangre se debe a la 
hemoglobina, un pigmento a base de hierro. Resulta curiosa la similitud 
estructural entre la molécula de la clorofila y 
la de la hemoglobina. Posiblemente por 
ello, las hojas y frutos de color verde, como 
las espinacas o el aguacate, favorecen la 
producción de sangre. Además, todos los 
ingredientes del licuado (batido) VERDE 
ANTIANÉMICO aportan hierro, mineral 
indispensable para la sangre. 

El kiwi es una de las frutas más ricas en 
vitamina C, que favorece la absorción del 
hierro de las espinacas, el aguacate y la uva. 
En su conjunto, el licuado (batido) VERDE 
ANTIANÉMICO tiene una acción tonificante y 

revitalizadora, no solamente sobre los que 
padecen anemia, sino sobre todo aquel 


que precise una dosis suplementaria de 
energía. 


Tonificante 
Ñ El licuado (batido) Veroe 


ANTIANÉMICO es UNA nutritiva y 
a deliciosa bebida quetonifica 
Ñ y da energía, recomendable 


para quienes padecen anemia, 
depresión y fatiga crónica. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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+ Antianémica 
+ Tonificante 
ga 


+ Energizante | Ha ON! 
-Alcalniz 


| Vitaminas y minerales 
por cada porción 

9% del Valor Diario 

VitaminaK (111,3 ji) 

ViraminaC(73,4mg) . 


Vitamina Bo (0,377 mg) . 
¡ Folato(87 pg) .. 
' Potalo (967 ma) 


| Hierro (2,16 mg) 
| Calcio (100 mg) 
'Selenio (4,14) 
| Cinc(0,65 mg) 


Vegetariana 
Total 


—S' 
Sin gluten. 
ApLO pata cellaces 


Poder antioxidante 
1.807 unidades ORAC 
por porción (26% del 
Valor óptimo diario) 


| Cargaácida (PRAL) 
7,05 mEa/100 g 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

» 2 kiwis medianos [de unos 69g cada uno] 

» ls aguacate mediano [unos 100,5 9] 

» 1 taza de espinacas [de unos 30 g) 

» 1 taza de jugo de uva (mosto) [de unos 253 mij 
si es posible, prepararlo a partir de uvas frescas 

+ 2 cucharadas de melaza [de unos 20 g cada una] 
Alternativas: panela (piloncillo), sirope de arce 
(ver pág. 25) 

PREPARACIÓN 

a. Pelar los kiwis y el aguacate, eliminando el hueso 
(carozo). 

b. Introducir todos los ingredientes en la licuadora 
(batidora) y batirhasta obtener un líquido 
homogéneo. 


$ 
BEBIDAS PARA LA SANGRE 
SOBRECARGA DE TOXINAS - 1 


Nada como los jugos naturales para favorecer 
la eliminación de toxinas. 


E 
ES Jugo Ny Propiedades 


a nte 


SÚPER DETOX 


«e 
Resulta muy verosímil la teoría de que muchas A 
enfermedades se deben a una sobrecarga de toxinas . a na ] 
en el organismo, procedentes tanto del exterior MA o 
(contaminación ambiental, tabaco, alcohol y otras 
drogas, pesticidas, productos de limpieza, etc.) como  / 


Vitaminas y minerales 


de nuestro propio cuerpo (residuos metabólicos | porcada porción 
como el ácido úrico y la urea que aumentan con las 9% del Valor Diario | 
dietas ricas en proteínas, toxinas resultantes de la | Vitamina (907 pg) . 


inflamación, etc.). VitaminaC (28,2 mg] 31% 
Afortunadamente, nuestro organismo dispone a dd o mn a 
de vías de eliminación (ver pág. 232) para Potasio(623 mg) ............13% 
deshacerse de tantas sustancias extrañas, Folato (44 pg) .. 
principalmente el hígado y los riñones. Pero si Magnesio (26mg) 
existe una sobrecarga de toxinas en la sangre, caldri/imala is 
los procesos fisiológicos de depuración quedan Ae se 
Pp IsIOJÓgi [puración q Ginc(0,41 mg) 1% 


saturados. Los jugos como SÚPER DETOX y Otros 
constituyen un excelente remedio para favorecer 
la eliminación de las toxinas que circulan por la 
sangre, causantes de enfermedad. 


Admite 
Cada porción variaciones o. air 
(vaso o taza de 250 ml) contiene Super DETOX es Un clásico de 
los jugos depurativos, fácil de 

preparar y muy agradable de 

tomar. Su composición admite 
muchas variantes creativas, como 
añadirle remolacha roja (betabel), 
de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto pepino o un poco de jengibre. de 
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Vegetariana 
Total 


Diabetes 
| Recomendado 


a 


Alergia alimentaria 
Precaución con el apio 


a 


Poder antioxidante 
4318 unidades ORAC 
por porción (86% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
3,72 mEg/100 g 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

+ 5 zanahorias medianas [de unos 61 g cada una]. 

+ 2 manzanas medianas (de unos 161 g cada nal. 
con piel si procede de agricultura biológica 
(orgánica) 

+4 tallos de apio [de unos40g cada unol. 

+ 1 limón mediano [de unos 84 g] Si procede de 


agricultura ecológica (orgánica), se puede dejar una 
parte de la corteza. 

PREPARACIÓN 

a. Pasar todos los ingredientes por el extractor de jugos 
O masticador. 

b. Eliminar una parte de la corteza del limón, pues le da 

un gusto muy fuerte. 
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BEBIDAS PARA LA SANGRE 


SOBRECARGA DE TOXINAS - 2 


Los cítricos en general, y el pomelo en particular, son posiblemente 
las frutas que más favorecen la eliminación de toxinas. 


AAA 
EN Jugo 


JUGO DE POMELO (TORONJA) 


El pomelo (toronja) es posiblemente el jugo con mayor capacidad para 

eliminar toxinas y otras sustancias extrañas de la sangre. De esta forma se 
comporta como un auténtico antídoto contra muchas toxinas, incluidas 

eS las causantes de cáncer, debido a su capacidad para activar 


pa de No 
ido 3 Eo 


5 ciertas enzimas hepáticas. El hígado es el principal órgano 
» encargado de descomponer y eliminar las sustancias 
extrañas que circulan por la sangre, como el alcohol. 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 
9% del Valor Diario 


Experimentos llevados a cabo en la Universidad 
> Hebrea de Jerusalén (Israel) muestran que el 
pomelo activa las enzimas encargadas de la 
desintoxicación química en el hígado. 
El Juso DE POMELO resulta ideal para comenzar 
una cura de desintoxicación y limpieza, y 
también de adelgazamiento: nada de grasa ni 
de sodio, poco azúcar, muchas vitaminas e 
ingredientes naturales capaces de neutralizar y 
eliminar toxinas. 


1. Hahn-Obercyger M, StarkcAH, MadarZ. Grapefruitand oroblanco 
enhance hepatic detoxification enzymes in rats: possible role in protec 
against chemical carcnogenesis.) Agric Food Chem, 2005 Mar9:531 
32. PubMed PMID:1 5740081. 


Pomelo rosado 
El pomelo rosado contiene 
licopeno, además de los mismos 


nutrientes queel blanco. Su sabores jgualmente 
Único, una combinación de dulce, ácido y amargo. 
El licopeno es el pigmento protector contra el cáncer 
que también se encuentra en el tomate y en la 
sandía. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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| Vitamina C (93,9 mg) 
l Potasio (400 mg) .... 
| Vitamina B1 (0,099 mg) 


| Magnesio (30 mg) .. uN 
Vitamina B6(0,109 mg) 5% 
Vitamina B2 (0,049 mg) a 
Hierro (0.49mng)..... 3% 


Elimina toxinas y adelgaza 
Además de desintoxicar, el Juco be roweo adelgaza. Un 
Jugo de pomelo al día, preferiblemente porla mañana, 
limpia la sangre y acelera el metabolismo, reduciendo la 
acumulación de grasa corporal. 


Precaución: 
El pomelo (toronja) es incompatible con muchos medicamentos 


El pomelo es un ejemplo típico de un 
alimentos saludable, pero que interactúa con 
muchos medicamentos, haciendo que resulte 
incompatible con su uso. 

Más de 80 medicamentos diferentes 

son afectados por el pomelo o sujugo, 
principalmente todos aquellos que son 
metabolizados mediante el citocromo 

P450. Cuando se toma pomelo con estos 
medicamentos, aumenta o disminuye su nivel 
en la sangre y pueden producirse más efectos 
secundarios o una efecto insuficiente. 


RECOMENDACIONES 


+ Antes de empezar a tomar jugo 
de pomelo (toronja), consultar a 
un profesional de la salud y leer 

Ñ atentamente el prospecto de los 

medicamentos que se están tomando, 
para ver si existen interacciones. 

«+ Suspender la ingesta de jugo de 
pomelo al menos tres días antes 
de empezar a tomar cualquiera de los 
medicamentos incompatibles. 


Vegetariana 
ALGUNOS MEDICAMENTOS 1 
INCOMPATIBLES CON EL POMELO 

+ Anticonceptivos orales. 

+ Antihipertensivos. E 

+ Antlarrítmicos. Sin gluten 


ilépti A lí 
+ Antiepilépticos. ¡pto para celíacos 


+ Inmunosupresores. la 
- Hipolipemiantes (estatinas contra el colesterol). [Ml ¡O 
+ Quimioterápicos contra el cáncer. | a 


Diabetes 
Recomendado 
La buena noticia es que Alergia alimentaria 
cuanto más jugo de Sin precauciones 
an pomelo se tome, IS 
menos necesario 
será tomar muchos [ 
medicamentos, y 2) 
menos riesgo de Poder antioxidante 
interacciones habrá. 3.058 unidades ORAC 
por porción (61% del 
Valor óptimo diario) 


7 PREPARACIÓN 


Carga ácida (PRAL) 
10,37 mEo/100 y 


a. Puede usarse jugo envasado, o mejor aún, exprimir 
directamente los pomelos. 


é 


BEBIDAS PARA LA SANGRE 


COLESTEROL ELEVADO - 1 


El colesterol resulta imprescindible para la vida. El problema es 
su nivel excesivo acompañado de una carencia de antioxidantes. 


A 


Licuado 
les (batido) W// Propied: 
COLESTEROL BAJO CONTROL 
No resulta fácil encontrar productos 
deliciosos que combatan el exceso de 
colesterol, Pero el licuado COLESTEROL BAJO 
CONTROL es uno de ellos, pues resulta muy 
agradable de tomar. Por su riqueza en fibra 
soluble, este licuado (batido) retiene las Vitaminas y minerales 
sales biliares en el intestino, impidiendo | por cada porción 
4 que sean absorbidas y sirvan de base l % del Valor Diario 
/ para la producción de colesterol en el | VitaminaC(46,6mg)..........52% | 
a hígado. Los polifenoles de las fresas Magnesio (33 mg) 
€ A 1 (frutillas) regulan la producción y Selenio(3/8 pg) .... 


por su efecto antioxidante, protegen E ma 
las arterias de las consecuencias del á 


Hierwo (0,97 mg)... 
exceso de colesterol. ' Potasio (254 mg) 


Además, COLESTEROL BAJO CONTROL ici d 
AE Vitamina B2 (0,059 mg) . 
regula la función intestinal y combate A 
el estreñimiento (constipación). 


Ideal para el desayuno 
Ellicuado (batido) Coresreror 
so cono: resulta ideal 
¡para empezar bien el día 


con un desayuno nutritivo y 
saludable. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


Antioxidantes y fibra 
Un solo vaso de CoLestenoL BAJO CONTROL 
aporta todos los antioxidantes 
y una quinta parte de la fibra 
de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 


hecesarios parael día, 
100 


== 
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especiales 
MA 
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Poder antioxidante 
6234 unidades 
unidades ORAC por 
porción (125% del 
Valor óptimo diario) 


| Carga ácida (PRAL) 
q D mEg/100 g 


ny 
H 


Ma 


» INGREDIENTES 

De para dos porciones de unos 250 ml 

+ 4 cucharadas ce copos de avena [de unos 6 g cada 
una] 

+ 1 manzana (de unos 182 g] sin pelar si procede 
de agricultura ecológica (orgánica) 

+ | taza de fresas (frutillas) (de unos 144 g] 

+ Ye cucharadita de canela en polvo [unos 1,3 9] 

+ Y taza de agua [unos 187,5 mi] 

PREPARACIÓN 

a. Licuar (batir) la avena con el agua hasta obtener un 
líquido blanco. 

b.Añadir los restantes ingredientes y licuar hasta que 

A se forme un líquido homogéneo. 

 c.Colarcon un colador metálico. 

| dEndulzar al gusto, preferiblemente con estevia 

(de 4a 8 gotas). 


$ 
BEBIDAS PARA LA SANGRE 
COLESTEROL ELEVADO - 2 


Los antioxidantes de la fruta regulan la producción de colesterol, 


Mi 
SS) Jugo Ny Propiedades 


SANGRÍA SIN ALCOHOL 


La sangría es una clásica bebida mediterránea para tomar en 
las cálidas tardes de verano, que combina las propiedades 
del jugo de uva con las de otras frutas. Aunque se le puede 
añadir cualquier fruta, lo típico que no debe faltar son los 
melocotones (duraznos) y las fresas (frutillas). 


Vitaminas y minerales 


El jugo de uva negra o mosto tinto contiene un poderoso por cada porción 
antioxidante, el resveratrol, que reduce el nivel de colesterol % del Valor Diario 1 
y protege las arterias contra la oxidación. Las restantes frutas Vitamina C 65,9 mg) .........73% 
de la sangría también aportan flavonoides antioxidantes Potasio(414 mg) ccoocaconioos 
A Vitamina B1 (0,104 mg)......... 9%. 
que regulan la producción de colesterol en el Folato(31 pg)... 2% 
organismo. Magnesio (31 mg) UN 
Conviene no añadir azúcar a la SANGRÍA Niacina (0,887 mg) .... 6% 
SIN ALCOHOL, pues las frutas ya contienen pres he sd Misato 


azúcares naturales en la proporción idónea, 

y el exceso de azúcar favorece la producción 
de colesterol. En todo caso, si desea un sabor 
más dulce, añadir un edulcorante no calórico 
como la estevia. 


Vitamina B2 (0,062 mg).........5% 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


Mucho mejor que la sangría con alcohol 
La SANGRÍA SIN ALCOHOL aporta muchos más 
antioxidantes que el vino sin los muchos 

inconvenientes del alcohol. Además resulta 

de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto muy refrescante y de delicioso sabor. 
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Vegetariana 
Total 


Sin:gluten 
Apto para celíacos 


'0 


Diabetes 
Recomendado 


y 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 
3.272 unidades 
unidades ORAC por 
porción (65% del Valor 
óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
2,13 mEq/100 q 


1 


INGREDIENTES 
para cuatro porciones de unos 250 ml 
+ 2 tazas de jugo de uva negra (tinta) [de unos 253 m/cada uno] 
+ 1 taza de jugo de naranja [de unos 248 mi] 
> « 1 taza de agua (de 250 9]. Opcionalmente con gas 
+ + 1 taza de fresas (frutillas) [de unos 144 g] 
Sl « 1 melocotón (durazno) (de unos 150 a] 
Alternativa: 2 cascos de melocotón (durazno) en co; 
+ 1 limón mediano [de unos 84 g] 
+ 1 cucharadita de canela en polvo [de unos 2,6 9 
Alternativa: una ramita de canela 


PREPARACIÓN 
a. Mezclar el jugo de uva, el de naranja y el agua. 
b.Añadir la fruta troceada, incluido el limón en rc 
canela, 
c. Dejar reposar en la nevera para que los 
¡liberen su sabor 
| d. Opcionalmente, endulzar con estevia (de 12 a 16 gotas de 
extracto líquido de estevia, ver pág. 2 
le. Servir con hielo. 


A 


'gmentos de fruta 


z 


BEBIDAS PARA LA SANGRE 


COLESTEROL ELEVADO - 3 
Existen estudios que confirman la eficacia de la hierba de trigo 


y de las semillas de chía contra el exceso de colesterol. 


A 


HIERBA DE TRIGO 


El jugo de HIERBA DE TRIGO es una fuente 
natural de minerales, vitaminas y clorofila 
concentrados. La hierba que se usa para el 
jugo debe de ser tierna, antes de que haya 
producido granos de trigo. De esta forma, 
la hierba de trigo no contiene gluten y 
concentra todos los elementos vitales 
necesarios para el crecimiento de la planta. 
El jugo de HIERBA DE TRIGO puede 
comprarse ya preparado en comercios 
especializados, o elaborarse en casa (ver 
Preparación). 
Este jugo es un poderoso 
desintoxicante del organismo al que 
sele atribuyen muchas propiedades 
medicinales. Existen estudios que 
lo recomiendan contra diversos 
trastornos como el exceso de colesterol, 


la hipertensión arterial, la colitis in ds a la 
ulcerosa, la talasemia (un tipo de o 15cm de altura, ya se 


anemia) o el eccema. puede obtener su jugo. 


Aumentarlla dosis progresivamente 

Se recomienda empezar tomando dos cucharadas de 
Jugo de hierba de trigo (unos 30 g) al día. Aumentar 
progresivamente hasta 4 o 6 cucharadas (60 ml o 90 m/) 
diarias. 
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PREPARACIÓN 

a. Poner granos de trigo a germinar (se puede usar un 
germinador de semillas). Normalmente es suficiente 
con tenerlos granos de trigo a remojo durante 24 
horas. 

b.Poner los granos sobre una bandeja con tierra 
preparada y cubrir con un paño. Regar dos veces al 
día 

€. Cuando los brotes alcarizan 1 cm 02 cm, exponerios 
a la luz solar (no directa). 

d. Esperar unos 10 días hasta que los brotes alcancen 
los 10.cm o 15 cm de altura. 

e.Poner las plantitas de trigo en un mortero y 

machacarlas para obtener su jugo, filtrando con una 

gasa o colador. 


8 


BEBIDAS PARA LA SANGRE 


TRIGLICÉRIDOS ELEVADOS 


Los triglicéridos son el tipo de grasa más abunda 
en todo el organismo, y también en la sangre. 


(a 


Licuado 
(batido) 


(a) 


SANGRE CLARA 


Es normal tener una cierta cantidad 
de este tipo de grasa, los triglicéridos, 
en la sangre. Pero se sabe que su exceso 
(por encima de los 150 mg por 100 ml) 
es un factor de riesgo cardiovascular, es decir, de 
daño de las arterias manifestado como arteriosclerosis o 
ataques cardíacos. 


Los factores genéticos, el consumo abundante de aceite o de 
grasa, las bebidas alcohólicas, el azúcar (especialmente la 
fructosa) y la diabetes son algunos de los factores que hacen 
aumentar el nivel de triglicéridos en la sangre. 


Tanto la guayaba, como la soja y el lino con los que se 
elabora el licuado (batido) SANGRE LIMPIA son conocidos 
por disminuir la cantidad de grasa (triglicéridos) de la 
sangre. De esta forma, la sangre se hace más fluida y se 
reduce el riesgo de sufrir un ataque al 
corazón. 


nte 


Ny Propiedades 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 


| 
Vitamina C (263,7 mg) 
Folato (759) ..... 
Vitamina B1 (0,188 mg) 
Magresio(61 mg) . 
Potasio (612 mg) 
Vitamina B6(0,21 mg)... 
Niacina(1,8mg)... 
Hierro (1,05 mg) . 

nc (0,52mg) .. 


Desayuno ideal 
El licuado (batido) Sanare cLaña 


% del Valor Diario | 


resulta ideal como desayuno de 
quienes tienen elevado el nivel 
de triglicéridos, ya sea por causas 
genéticas, por diabetes o por 
alimentación desequilibrada. 


Chayote y piña 

para bajar los triglicéridos 

El chayote es un hortaliza de la familia de la 

calabaza muy usado en México. Con medio 

chayote (unos 1009) y una rodaja de piña 

o.ananás (unos 84 g) se elabora un sabroso 

licuado (batido) muy eficaz para disminuir el 
nivel de triglicéridos en la sangre. Añadir de medio 

a un cuarto de vaso de agua y licuar hasta obtener 
una consistencia homogénea. Tomar un vaso 

cada día, sin endulzar. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Vegetariana 
Total 


ñ 
https://librotkmfox.blogspot.com/ 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
"Precaución con la soja 


Poder antioxidante 
O unidades unidades 
ORAC por porción (0%, 
del Valor óptimo diario) 


ES 


Carga ácida (PRAL) 
3,2 mEq/100 9 


uE 


EN INGREDIENTES 
Y! para dos porciones de unos 250 ml 
+ 2 tazas de guayaba pelada y troceada (de unos 165 g 
cada una] 
Alternativa: 1 taza de pera 
+ 1 cucharada de semillas de lino (linaza) molidas 
[de unos 10,3 9) 
Alternativas: semillas de chía o de sésamo 
+ 1 taza de leche de soja [de unos 243 mi] 
PREPARACIÓN 
a. Pelar y trocear la guayaba. 
b.Colocar la guayaba y las semillas de lino en la 
licuadora (batidora) o procesador de alimentos. 
c. Colar el líquido obtenido. 
d.Añadir la leche de soja y remover para que se mezcle 


Nutrientes de alta calidad bien. 
ei e. Endulzar con estevia u otro edulcorante no calórico 
lostriglicéridos. Además, es una buena fuente de ' (ver pág. 24) 


proteínas y de ácidos grasos omega. 
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BEBIDAS PARA LA SANGRE 


TROMBOSIS 


Los jugos de fruta, especialmente el de uva, evitan la formación 
de trombos o coágulos en el interior de las arterias y venas. 


—_ 


« Antitrc 


INTEGRAL DE UVA 


Al jugo de uva hecho en casa le llamamos 
integral porque contiene las tres partes que 
conforman el grano de uva: la piel, la pulpa 

y las semillas o pepitas. Cada una de estas 
tres partes tiene una composición y unos 
ingredientes definidos y, combinadas entre sí, 
dan como resultado un poderoso alimento- 
medicina, como ocurre con el grano de trigo 
integral. Por el contrario, el jugo de uva 
comercial suele estar desprovisto de la piel, de 
las semillas y de la fibra de la pulpa, lo que le 


MI, ct 


ki 


_ Vitaminas y minerales 
por cada porción 


% del Valor Diario 


Las tres partes del grano 
Al igual que ocurre con el 
grano de trigo, formado 


por tres partes que se da un aspecto claro, pero a costa de perder una VitaminaK(33,1 pg) . 
complementan, el grano parte de sus beneficios para la salud. Vitamina B1 (0,156 mg] 

de uva también se halla Graciagall olferol ¿res trol. Vitamina B2 (0,159 mg)... 
constituido por tres partes racias a los Pp lifenoles, como el resveratrol, y VitaminaBi (0.195 mol 11% 
que conviene consumir a otros fitoquímicos, el jugo INTEGRAL DE UVA Potasio (433 al Z 9% 
Juntas, como sucede en este hace la sangre más fluida, evita que se formen VitaminaC(72 mg) e 
Jugo, la piel, la pulpa y la trombos o coágulos, dilata y protege las arterias Hierto (0,82 mg) 

semilla, contra los efectos del exceso de colesterol, Magnesio (16mg) .. 


tonifica el corazón, limpia el hígado, activa 

la circulación en sistema portal que recoge la 
sangre del intestino, protege contra el cáncer y un largo etcétera de efectos 
beneficiosos. Hasta los diabéticos pueden y deben tomar el jugo INTEGRAL 
DE UVA, pues protege sus arterias. 
Cuando existe riesgo de trombosis (formación de 
trombos dentro de las arterias o 
venas), como durante un largo 
viaje en avión, un vaso diario de 
jugo INTEGRAL DE UVA contribuye a 
prevenirla. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


Preferible con uva roja o tinta 

El jugo InresraL De uva, es decir, completo, es uno de 
los alimentos más curativos de la naturaleza, Si se 
elabora con uvas rojas (tintas) resulta especialmente 
de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto beneficioso para la sangre, el corazón y las arterias. 
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Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
Apto para cellacos 


O 


Diabetes 
Usar con moderación 


Sin precauciones 
especiales 


y a) 
Poderantioxidante 
2854 Unidades ORAC 
por porción (57% del 


Valoróptimo diario! 


Carga ácida (PRAL] 
3,23 mEo/100 9 


INGREDIENTES 

para una porción de unos 250 ml 
«1% taza de uva [de unos 151 g cada una] 
Preferiblemente negra, morada o roja. 


PREPARACIÓN 

a. Una vez desgranada la uva, se introduce enla 
licuadora (batidora) y se tritura hasta ob 
líquido hornogéneo. 

b. Pasar por un colador para eliminar los fragmentos 
más gruesos de las pepitas. 

<, Lo ideal es consumirlo de inmedi 

. reffigerado sé puede conservar du arios días. 
Muy superior al vino Hervido se conserva durante más tiempo, aunque 
Eljugo Inrecnar oe uva resulta muy superior al vino pierde una parte de sus vitaminas y Ñitoquímicos. 
como protector del corazón y preventivo del infarto 
de miocardio, y además se halla exento de los 

inconvenientes derivados del alcohol. 


vopir MEDICINAL 


JUGOS 


El estilo de vida contemporáneo está deteriorando 

cada vez más la salud de las personas. A pesar de contar 
con más y mejores recursos económicos, hoy millones 

de seres humanos enfrentan serios problemas en el área 
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir 
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, además 

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen 

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir 
muchos trastornos. 


